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V diplomskem delu smo na vzorcu desetih zdravih odraslih rekreativnih tekačev raziskovali 
razliko v moči trupa med zimsko vadbo, ki je vsebovala funkcionalno vadbo za moč trupa in 
nog ter letno vadbo, kjer je prevladoval tekaški trening. S pomočjo adaptiranih merilnih naprav 
smo v laboratoriju za kineziologijo na Fakulteti za šport v razmiku dveh mesecev merili moč 
mišic trupa pri izometrični kontrakciji pri levi in desni rotaciji trupa, bočnem upogibu trupa v 
levo in desno smer ter zaklona.  
 
Splošno izboljšanje moči trupa se je pokazalo pri štirih od petih meritev (levi odklon: 12,0 %; 
desni odklon: 17,1 %; leva rotacija: 5,7 %;  desna rotacija: 8,6 %) ter pri devetih od desetih 
merjencev. Povprečni napredek je znašal 7,0 %. Pozitiven trend se je pokazal pri 64 % vseh 
meritev.  
 
Razlike med aritmetičnimi sredinami kot tudi deleži in trendi individualnih napredkov 
nakazujejo na izboljšanje moči trupa pri levem in desnem odklonu ter levi in desni rotaciji ter 
poslabšanje moči trupa pri zaklonu. T-testi za odvisne vzorce oz. ustrezni neparametrični testi 
pri 5 % tveganju so pokazali statistične značilnosti razlik med meritvami pred in po spremembi 
trenažnega procesa pri desnem odklonu (z = -2,395, p = 0,017), medtem ko so bile preostale 
razlike statistično neznačilne (levi odklon: t(9) = -1,900, p = 0,090; zaklon: t(9) = 1,887, p = 0,092; 
leva rotacija: z = -1,275, p = 0,202; desna rotacija: t(9) = -1,965, p = 0,081). Hipoteza H1: Moč 
trupa se bo po začetku treningov teka in tekaške tehnike v primerjavi z močjo trupa po končani 
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In the present Diploma thesis we studied the difference of core strength on ten healthy adult 
recreational runners during winter training sessions, which included functional training for 
core and leg strength, and summer training sessions, which were mostly composed of running 
training. With adapted measuring devices we measured the strength of core muscles during 
the left and right axial core rotation, left and right side bend and back extension. The 
measurements were done at the Laboratory for Kinesiology at the Faculty of Sport in the 
interval of two months. 
 
General improvement of core strength was evident in four out of five measurements (left side 
bend: 12,0 %; right side bend: 17,1 %; left rotation: 5,7 %; right rotation: 8,6 %) and in nine 
out of ten subjects. An average core strength improvement was 7,0 %. Positive trend was 
present in 64 % of all measurements. 
The difference between averages as well as rates and trends of individual improvements show 
the increase of core strength at left and right side bend as and left and right rotation while 
there was a decline of strength at back extension. T-tests for dependent samples or adequate 
non-parametric tests at 5 % risk showed the statistic characteristics of difference between 
measurements before and after the change of the training process in right side bend (z = -
2,395, p = 0,017). The other measurements were statistically insignificant  (left side bend: t(9) 
= -1,900, p = 0,090; back extension: t(9) = 1,887, p = 0,092; left rotation: z = -1,275, p = 0,202; 
right rotation: t(9) = -1,965, p = 0,081). The hypothesis H1 (The core strength after running 
trainings and running technique drills will be improved in comparison to the core strength after 
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Vadba moči trupa in sama moč trupa je pomemben del tekaškega treninga in je za tek zelo 
pomembna. Tega se zaveda vedno več tako profesionalnih, kot tudi rekreativnih tekačev in v 
svoj trenažni proces vključuje vadbo moči trupa, čeprav s prehodom na bolj tekaški trening v 
sklopu priprav večina rekreativnih tekačev moč trupa zanemari in izvaja izključno tekaške 
treninge. V tem delu lahko pride do zmanjšanja moči mišic trupa, čeprav so mišice trupa 
aktivne tudi pri teku. Vendar ne v dovolj veliki meri. 
 
 
1.1 Moč trupa 
 
Moč trupa je pomembna za ohranjanje stabilnosti hrbtenice in medenice, ter je pomembna 
za prenos moči iz trupa v ostale okončine telesa pri takih ali drugačnih telesnih aktivnostih. 
Stabilnost trupa dosežemo s pomočjo aktivnih in pasivnih stabilizatorjev hrbtenice ter 
nevronske kontrole, ki skupaj nadzorujejo območje delovanja medvretenčnih sklepov za 
izvajanje športnih aktivnosti in gibanja v vsakodnevnem življenju (Sharrock, Cropper, Mostad, 
Johnson in Malone, 2011). Kot pasivni stabilizatorji veljajo vretenca, mali sklepi hrbtenice, 
medvretenčne ploščice, ligamenti hrbtenice in sklepne ovojnice. Aktivni stabilizatorji so 
mišice, ki hrbtenico obdajajo in proizvajajo sile, ki omogočajo njeno stabilnost. Nevronska 
kontrola oz. nadzorni podsistem sestavlja nevronske strukture, ki informacije sprejemajo in po 
potrebi vplivajo na aktivne stabilizatorje, ki zagotavljajo stabilnost hrbtenice (Todorović, Pori 
in Hadžić, 2014). Nekateri raziskovalci opisujejo trup kot celotno muskulaturo med prsnico in 
kolenom, s posebnim poudarkom na spodnjem delu hrbta, stranskih in sprednjih trebušnih 
mišicah. Nekateri so predlagali tudi, da bi kot jedro vključevalo še mišice ramen in medenice, 
ker so ključne pri prenosu sil po celem telesu. Moč trupa je predvsem v atletiki pomembna pri 
prenosu velikih sil iz zgornjih v spodnje okončine skozi jedro našega telesa, da dosežemo večjo 
učinkovitost našega gibanja (Sharrock idr., 2011). 
 
Mišice trupa predstavljajo večji del mišične mase celotnega telesa in so poglaviten del moči in 
vzpostavljanja ravnotežja celotnega telesa. Omogoča nam pravilen in optimalen položaj telesa 
ter so aktivne pri gibanju celotnega telesa, spodnjih in zgornjih okončin. Niso aktivne samo pri 
vzpostavljanju ravnotežnega položaja in gibanja, temveč se vključujejo tudi pri dihanju. 
Njihova naloga je zaščita hrbtenice in notranjih organov. Celoten trup deluje kot celota, zato 
je pri stabilnosti trupa pomembna aktivacija agonistov in antagonistov hkrati (Fetih in Vujin, 
2012). 
 
Pri gibanjih, kjer so istočasno vključene spodnje in zgornje ekstremitete, je izredno pomembna 
moč in dobra stabilnost trupa. Prav primanjkljaj moči v trupu lahko povzroči poškodbe na 
področju skeleta in hrbtenice. Vadba, ki temelji na stabilnosti trupa, v povezavi s primernim 
ogrevanjem in razteznimi vajami vpliva na povečanje mišične moči in izboljša aktivacijo mišic 
trupa. Boljša je tako tudi sama kontrola gibanja. S tem da skrbimo za močan trup (jedro), lahko 
varneje napredujemo do svojega športnega ali gibalnega cilja, hkrati pa poskrbimo za lažje 




1.2 Moč trupa pri teku 
 
Vadba moči trupa pri tekačih je pomemben del njihovega treninga. Močan trup nam pri teku 
omogoča bolj učinkovito gibanje in gibanje s pravilnejšo tehniko teka. Mišice trupa 
pripomorejo k stabilnosti medenice in hrbtenice. Ko so mišice trupa dovolj močne, je ustrezna 
tudi porazdelitev sil in boljša učinkovitost gibanja (Fredericson in Moore, 2005). Pri vsakem 
koraku se sile prenašajo navzgor in nenazadnje sile koraka absorbirajo mišice trupa. Dobro 
razvite mišice trupa omogočajo bolj stabilen, čvrst in pokončen položaj trupa. Ta lahko odpove 
pri daljših tekih, kadar opazimo sključeno držo nekaterih tekačev. Telo je močno toliko, kot je 
močan njen najšibkejši člen, zato pri teku ne smemo gledati le na močno srce in močne noge, 
temveč je moč trupa in stabilizacija medenice pomemben člen te verige. Športniki se tega 
vedno bolj zavedajo in vadba trupa postaja vedno bolj prisotna v treningu tekačev. Vadba za 
moč trupa izboljšuje učinkovitost in je velik del preventive pred poškodbami (Purton, 2007). 
Trening moči trupa je pomemben za tekače na vseh razdaljah, čeprav je bolj specifičen za 
tekače na krajše proge. Moč trupa je glavna komponenta predvsem pri teku v klanec in sprintu, 
razvoj stabilizacije pa je ključna za teke na dolge proge in učinkovito tehniko teka (Rodriguez, 
2016). 
 
Pri teku je obremenjenih veliko telesnih struktur. In prav telesna priprava s poudarkom na 
moči trupa postaja zelo pomembna. Človeški gibalni sistem mora vsebovati stabilnost enih in 
mobilnost drugih sklepov. Če tega ni, lahko pride do disfunkcionalnosti gibalnega vzorca, saj 
nestabilnost in negibljivost enega sklepa, prevzame sosednji sklep, ki je stabilnejši in bolj 
gibljiv. Dobra stabilnost trupa torej omogoča učinkovitejše delovanje gibalnih nalog spodnjega 
dela telesa in je bistvena za zmanjšanje tveganja poškodb (Urbančič idr., 2017). 
 
Za primerno stabilnost našega trupa in hrbtenice skrbi več parov trebušnih mišic. Mišice 
globljega trebušnega sloja sestavljajo lokalni mišični sistem. Te mišice so bližje središču, torej 
hrbtenici in skrbijo za vzdrževanje mehanske togosti hrbtenice in so primerne za odzivanje na 
spremembe v telesni drži in zunanjih obremenitvah. Ključne mišice tega sistema so 
transversus abdominus, mulfifidus, internal oblique, transversospinalis in mišice medeničnega 
dna. Na drugi strani imamo še površinske ali zunanje mišice trupa. Te imajo daljše ročice in 
proizvedejo večji navor s poudarkom na hitrosti, moči in večji amplitudi gibanja (Fredericson 
in Moore, 2005). Glavne mišice so erector spinae, external oblique, rectus abdominis, obliquus 
internus, rectus abdominis in iliopsoas (Kisner in Colby, 2012).  
 
Med stabilizacijo hrbtenice, ki je ključen del našega gibanja, ne sodelujejo samo trebušne 
mišice, temveč tudi notranje stabilizacijske mišice, ki, tako kot vse ostale mišice,  centralnemu 
živčnemu sistemu ves čas posredujejo povratne informacije o našem položaju telesa. 
Kokontrakcija enih in drugih je ključna pri stabilizaciji hrbtenice pred in med vsakim gibanjem 
(Fredericson in Moore, 2005). 
 
Večina vadb in treningov stabilnosti, ki jih izvajajo športniki, so usmerjeni predvsem v 
površinsko in ne globoko mišičje. Zanemarjanje ali neustrezna vadba globljega sloja mišic 
trupa posledično pripelje do šibkosti omenjenih mišic, kar lahko povzroči neobičajno 
obremenitev hrbtenice ali poškodbo hrbteničnih struktur. Le-te so povezane z bolečinami v 
spodnjem delu hrbta in slabo mišično koordinacijo (Raabe in Chaudhari, 2018). 
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Škof (2006) pravi, da sodoben tekač vleče vzporednice tudi z drugimi športi. Tako poudarja 
pomembnost vadbe za moč pri rekreativnih in profesionalnih tekačih. Dve tretjini treninga 
profesionalcev naj bi že zavzemale netekaške vsebine. Glavni razlog naj bi bila varnost, 
preventiva in večja učinkovitost treninga. Med najpomembnejše elemente vključuje vadbo za 
moč in gibljivost. Dobro treniran tekač s strani treninga moči naj bi imel večjo tekmovalno 
učinkovitost tudi na vzdržljivostnem nivoju. Močne mišice zagotavljajo večjo stabilnost 
sklepom in varujejo naše kosti. Mišice in stabilnost trupa telesu nudijo trdnost, hrbtenici pa s 
tem zagotavljajo oporo in varnost. Škof (2006) še pravi, da brez močnih mišic trupa tudi moč 





Gibanje je premikanje telesa ali delov telesa v prostoru. Delimo jih na gibanja glede na 
posamezne dele telesa. Pri gibanju trupa lahko te gibe razdelimo v dve skupini. Prva skupina 
predstavlja klone, druga pa kroge, suke in zibe. Za raziskovalne potrebe pri diplomski nalogi 
smo izbrali odklona v levo in desno stran, zaklon ter rotacijo oziroma zasuk trupa v obe smeri. 
Spodnja tabela opisuje izrazoslovje omenjenih gibalnih položajev, ki jih izvajajo mišice trupa 
(Bolkovič idr., 2002). 
 
Tabela 1. Terminologija 
ODKLON ZAKLON ROTACIJA 
  
 
Kloni so upogibi trupa v 
smeri naprej, nazaj ali vstran.  
Slika prikazuje desni odklon, 
kjer se trup upogne v desno 
stran. 
Kloni so upogibi trupa v 
smeri naprej, nazaj ali vstran.  
Slika prikazuje zaklon, kjer se 
trup upogne nazaj 
(zapogne). 
Rotacija ali suki so gibi trupa 
okoli vzdolžne osi. Stopala 
pri tem mirujejo. Ločimo 
zasuk in odsuk trupa. Vrtenje 
trupa iz anatomskega 
položaja imenujemo zasuk, 
povratek v prvotni položaj 
imenujejo odsuk. 
(Bolkovič idr., 2002) 
 
Čeprav trup sestavljajo vse globinske in površinske mišice od sramne kosti do ramenskega 
obroča, morajo biti med seboj povezane in delovati usklajeno. Vsakršno gibanje izhaja iz trupa, 
zato mora biti trup dovolj močan, da okončinam daje oporo (Urbančič, Dolenc in Pistotnik, 
2017). Šibak trup in močne okončine povzročajo neučinkovite gibalne vzorce in manjši 
izkoristek in prenos moči iz trupa na okončine (Todorović, Pori in Hadžić, 2014). 
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Treningi zimske vadbe so bili po petih mesecih zamenjani s tekaško vadbo, ki so jo merjenci 
prav tako izvajali dvakrat tedensko. Tekaška vadba je vsebovala intenzivne in ekstenzivne 
intervalne metode, enkrat tedensko smo dodali daljši tek nizke intenzitete za pridobivanje 
dolgotrajne vzdržljivosti. Pred vsako vadbo so se vadeči primerno ogreli, vključili smo 
dinamične gimnastične vaje za raztezanje, sledile so tekaške vaje za korekcijo tehnike teka in 
aktivacijo pred začetkom glavnega dela vadbe.  
 
Zaradi vaj tekaške abecede in teka po različnih podlagah (cestni teki, fartlek v naravi itd.) so 
bile mišice trupa ves čas vključene v gibanje naših merjencev. Zato menimo, da bodo tekači 
svojo moč nadgradili in se bo moč trupa izboljšala. 
 
V diplomskem delu bomo primerjali moč mišic trupa pri rekreativnih tekačih takoj po končani 
zimski vadbi z rezultati po osem tedenski spremembi trenažnega procesa, ko so pričeli s 
tekaškimi treningi zunaj.  
 
1.4 Cilji in hipoteze 
 
Namen: V diplomskem delu nas bo zanimala sprememba moči trupa med zimsko vadbo, ki je 
vsebovala funkcionalno vadbo za moč trupa in nog, v primerjavi s spremembo trenažnega 
plana, ki je vseboval pretežno tekaški del vadbe. Zanima nas torej, če pri tekaški vadbi moč 
trupa nazaduje, se izboljša ali zadostuje temu, da našo treniranost ohranjamo na enakem 
nivoju. 
 
Cilj: Primerjava moči mišic trupa pri izometrični kontrakciji pri levi in desni rotaciji trupa, 
bočnem upogibu trupa v levo in desno smer ter zaklona pred in po spremembi trenažnega 
procesa pri rekreativnih tekačih. 
 
Hipoteza H1: Moč trupa se bo po začetku treningov teka in tekaške tehnike v primerjavi z 





2 Metode dela 
 
Med zimsko vadbo rekreativnih tekačev so naši merjenci dvakrat tedensko izvajali 
funkcionalno vadbo z lastno težo telesa, s poudarkom na moči nog in stabilnosti trupa. Tekači 





V raziskavi je prostovoljno sodelovalo 10 preizkušancev, 5 moških in 5 žensk. Vzorec je zajemal 
odrasle osebe, stare med 28 in 63 let. Vsi udeleženci imajo doseženo najmanj višješolsko 
izobrazbo. S športom se jih 7 ukvarja od nekdaj oz. preko 10 let, 3 se pogosteje ukvarjajo s 
športom zadnjih nekaj let.  
 
Vsi preizkušanci so udeleženci projekta Priprave na Ljubljanski maraton in so rekreativni 
tekači, ki obiskujejo vodene tekaške treninge v sklopu projekta. Merjenci so bili v času meritev 
zdravi, brez bolezni, poškodb in bolečin. Pri pridobivanju merjencev smo bili pozorni na to, da 
so bili izbrani tisti, ki so redno obiskovali zimske treninge moči in sledili ostalemu 
predpisanemu načrtu vadbe. Podrobnejši opis vzorca prikazuje Tabela 2. 
 
Tabela 2. Opis vzorca 













1 Moški 34 VII. 77 176 24,86 
2 Ženski 60 VII. 64 162 24,39 
3 Ženski 46 VI/2. 62 164 23,05 
4 Ženski 44 VII. 56 162 21,34 
5 Moški 31 VIII/2. 86 180 26,54 
6 Moški 63 VII. 88 182 26,57 
7 Ženski 59 VI/1. 60 170 20,76 
8 Moški 39 VIII/1. 78 177 24,9 
9 Ženski 28 VIII/1. 56 160 21,87 
10 Moški 47 VI./1. 81 184 23,92 
M  45,1  70,8 171,7 23,82 
Min  28  56 160 20,76 
Max  63  88 184 26,57 
Legenda ITM:  <18,5  
Prenizka telesna masa 
18,5–24,9  
Normalna telesna masa 
25–29,9  
Prekomerna telesna masa 
>30  
Debelost 
Legenda: M=aritmetična sredina, Min=najmanjša vrednost, Max=največja vrednost; VI/1.=višješolski program, 





Pripomočke in naprave za merjenje smo uporabili v laboratoriju za kineziologijo športa na 
Fakulteti za šport. Za merjenje rotacije trupa smo uporabili fitnes trenažer za rotacijo trupa, ki 
je blokiran in povezan z ojačevalcem, ki je priklopljen na prenosni računalnik. S pomočjo tega 
smo lahko izmerili silo izometrične kontrakcije rotacije trupa (slika 1 in slika 2).  
 
Za meritve levega in desnega odklona ter zaklona smo uporabili improvizirano merilno 
napravo. Osnovni del je sestavljala kovinska konstrukcija, kamor smo vpeli senzor za silo, na 
eni strani vpeto z verigo, na drugi strani pa povezovalni trak, v katerega smo vpeli merjenca. 
Za stabilizacijo in oporo medenice smo uporabili lesene deske, ki smo jih pritrdili v višino 
medenice. Za udobnejši položaj smo uporabili tanko peno, ki jo je merjenec nastavil na desko. 






Slika 1. Trenažer in ojačevalec prilagojen za merjenje 
rotacije 
 
 Slika 2. Tehtnica za merjenje sil 
 
Slika 3. Trenažer za merjenje rotacije 
         
 
Slika 4. Stojalo za izvajanje meritev odklona in zaklona
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2.3 Postopek zbiranja podatkov 
 
Meritve smo izvajali na Fakulteti za šport v laboratoriju za kineziologijo. Med tekači, 
prijavljenimi na Priprave na Ljubljanski maraton, smo izbrali 10 merjencev, ki so redno 
obiskovali načrtovano vadbo. Od tega pet moških in pet žensk. Prva meritev je potekala med 
16. 4. 2018 in 19. 4. 2018. Meritve smo izvajali v popoldanskem času med 14. in 18. uro.  
 
Druga meritev je potekala osem tednov po spremembi trenažnega procesa. Med 12. 6. 2018 
in 20. 6. 2018 v popoldanskem času smo opravili še drugo meritev na enak način kot prvo 
meritev. Čas meritve enega merjenca je bil približno 40 minut, vključno z ogrevanjem, 
aktivacijo in ponovljenimi meritvami. Opravili smo pet različnih meritev, vsako meritev smo 
ponovili dvakrat. Med posameznimi meritvami je imel merjenec eno minuto počitka, da se je 
pripravil na naslednjo ponovitev. Za namen obdelave podatkov smo pri vsakem merjencu 
izbrali boljšo izmed dveh meritev. 
 
Pri merjencih smo izmerili največjo silo levega in desnega odklona, zaklona ter levo in desno 
rotacijo trupa. Omenjene meritve smo izbrali zato, ker vključuje zadosten del mišic trupa, na 
katere imamo vpliv med samo vadbo. 
 
Pred izvedbo meritve smo merjence seznanili z meritvami, njihovo pravilno izvedbo in 
potekom raziskave. Prav tako smo jih predhodno ogreli in z njimi opravili aktivacijo mišic, ki so 
sodelovale pri merjenju. Vsak merjenec je dvakrat opravil meritev izometrične kontrakcije na 
posebnih opornicah. Enkrat pred spremembo načrta treningov in drugič 8 tednov po 
spremembi načrta treningov. Merjenci so bili oblečeni v udobna športna oblačila.  
 
 
2.4 Postopek obdelave podatkov 
 
Rezultati, pridobljeni na testiranjih, so bili obdelani v programu IBM SPSS 23 in urejeni v 
programu Microsoft Excel 2013.  
 
Za opis vzorca (tabela 2) in opis posameznih meritev (tabela 3) smo uporabili deskriptivno 
statistiko. Neodvisne spremenljivke (vn1=spol, vn2=starost v letih, vn3=dokončana stopnja 
izobrazbe, vn4=telesna masa, vn5=telesna višina, vn6=indeks telesne mase) smo tabelarično 
predstavili ter numeričnim določili aritmetično sredino (M) ter največjo (max) in najmanjšo 
vrednost (min).  
 
Odvisnim spremenljivkam (vo1=Levi odklon pred spremembo, vo2=Levi odklon po spremembi, 
vo3=Desni odklon pred spremembo, vo4=Desni odklon po spremembi, vo5=Zaklon pred 
sprememb, vo6=Zaklon po spremembi, vo7=Leva rotacija pred spremembo, vo8=Leva rotacija 
po spremembi, vo9=Desna rotacija pred spremembo, vo10=Desna rotacija po spremembi) smo 
izračunali aritmetično sredino (M), standardni odklon (SD), ter interval zaupanja pri 95 % 
stopnji tveganja (95 % IZ). 
 
V nadaljevanju smo za potrebe testiranja statistične značilnosti razlik ročno ustvarili pet novih 
spremenljivk (vr1=Razlika levi odklon, vr2=Razlika desni odklon, vr3=Razlika zaklon, vr4=Razlika 
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leva rotacija, vr5=Razlika desna rotacija), ki predstavljajo razlike med aritmetičnima sredinama 
posamezne meritve pred in po spremembi trenažnega procesa. Omenjene spremenljivke smo 
prav tako predstavili z deskriptivno statistiko (tabela 3).  
 
S Shapiro-Wilk testom za testiranje normalnosti (glej Tabelo 3) smo nato preverili normalnost 
porazdelitve posameznih razlik. V primeru izpolnjene predpostavke (p>0,05) smo izbrali t-test 
za odvisne vzorce, sicer pa ustrezno neparametrično statistiko – Wilcoxon test. Pogoji za 
parametrični test so izpolnjeni pri merjenju levega odklona, zaklona in desne rotacije. Pri 
merjenju desnega odklona in leve rotacije so pogoji kršeni, zato smo izbrali naparametrično 




3 Rezultati in razprava 
 
Tabela 3 prikazuje deskriptivno statistiko posameznih meritev pred in po spremembi trenažnega procesa. V zadnjem stolpcu so dodani rezultati 
t-preizkusa oz. ustreznega neparametričnega testa v primeru neizpolnjenih pogojev. 
 
Tabela 3. Deskriptivna statistika meritev 
Meritev Čas N M SD 95 % IZ t-preizkus 
t  g p 
Levi odklon 
 
Prej 10 420,85 107,64 [343,85, 497,85] 
-1,900 9 0,090 
Potem 10 463,33 111,17 [383,80, 542,85]  
Desni odklon  
 
Prej 10 406,82 104,22 [332,27, 481,38]  
-2,395  *0,017 
Potem 10 475,00 142,99 [372,72, 577,30] 
Zaklon  
 
Prej 10 650,59 211,35 [499,40, 801,78] 
1,887 9 0,092 
Potem 10 604,97 178,46 [477,31, 732,63] 
Leva rotacija  
 
Prej 10 9,60 3,60 [7,03, 12,17] -1,275  0,202 
Potem 10 10,16 4,02 [7,28, 13,04] 
Desna rotacija  
 
Prej 10 9,88 4,50 [6,66, 13,10] -1,965 9 0,081 
Potem 10 10,55 4,73 [7,17, 13,93]  




Za potrebe nadaljnje statistične obdelave smo ustvarili pet novih spremenljivk, ki predstavljajo razlike med prvim in drugim merjenjem. V tabeli 
4 je prikazana deskriptivna statistika omenjenih petih spremenljivk. V zadnjem stolpcu so dodani rezultati Shapiro-Wilk testa, ki smo ga uporabili 
za testiranje normalnosti porazdelitve.  
Tabela 4. Deskriptivna statistika razlik v meritvah 
Meritev N M SD 95 % IZ 
Shapiro-Wilk 
Stat.  g p 
Razlika levi odklon 10 42,48 70,72 [-8,12, 93,07] 0,923 10 *0,387 
Razlika desni odklon  10 57,48 108,46 [-20,10, 135,07] 0,785 10 0,010 
Razlika zaklon  10 -45,62 76,46 [-100,32, 9,08] 0,904 10 *0,245 
Razlika leva rotacija  10 0,56 1,23 [-0,32, 1,44] 0,837 10 0,041 
Razlika desna rotacija  10 0,67 1,08 [-0,10, 1,44] 0,936 10 *0,511 






3.1 Meritev levega odklona 
 
Aritmetični sredini pred (M1 = 420,85 N) in po spremembi (M2 = 463,33 N) trenažnega procesa 
pri meritvi levega odklona nakazujeta na izboljšanje moči trupa. Trend ponazarja tudi spodnji 
graf (slika 5), kjer so prikazane primerjave meritev levega odklona pred (1. niz) in po 
spremembi (2. niz) trenažnega procesa pri posameznih merjencih.  
 
 
Slika 5. Primerjava meritev levega odklona pri posameznih merjencih pred in po spremembi trenažnega procesa 
 
S slike 5 je razvidno, da je 8o % merjencev (n = 8) svoj rezultat pri meritvi levega odklona po 
spremembi trenažnega procesa izboljšalo. Povprečno razlika med prvim in drugim merjenjem 
znaša 42,48  N (10,1 % povprečne prvotne teže), največja pozitivna in hkrati največja absolutna 
sprememba znaša 194,2 N (45,6 % prvotne teže merjenca 5), največja negativna sprememba 
-83,3 N (-15,6 % prvotne teže merjenca 10). Najmanjša absolutna sprememba znaša 3,9 N 
(0,83 % prvotne teže merjenca 9).  
 
Trendi pri levem odklonu sicer nakazujejo na izboljšanje moči, vendar t-test za odvisne vzorce 
ne pokaže statistično pomembnih razlik (t(9) = -1,900, p = 0,090). Zanimivo so se statistično 
pomembne razlike pokazale, ko smo izolirali celoten vzorec le na merjenke ženskega spola (t(4) 
= -2,846, p = 0,047). 
 
V rezultatih merjenj levega odklona opazimo, da sta merjenca 9 in 10 edina, ki sta nazadovala 
v moči levih bočnih upogibalk trupa. Pri obeh merjencih je bila v začetku pri merjenju levega 
in desnega odklona opažena relativno velika asimetrija med levo in desno stranjo telesa. Po 
spremembi trenažnega procesa in 8-tedenski tekaški vadbi sta oba približala asimetrijo proti 
sredini in zmanjšala razlike v moči med levo in desno stranjo trupa. Še posebej izrazito se je to 
pokazalo pri merjencu 10. Največji napredek pri moči levega odklona je dosegel merjenec 5 
(194,2 N). Tek in stabilizacija posameznega koraka očitno pozitivno vpliva na bočne upogibalke 
trupa, ki smo jih pred prvim merjenjem obremenjevali le v izometrični obliki kontrakcije. 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1. niz 521,9 322,7 334,5 210,9 435,6 423,8 403,2 551,3 469,9 534,6














3.2 Meritev desnega odklona 
 
Aritmetični sredini pred (M1 = 406,82 N) in po spremembi (M2 = 475,00 N) trenažnega procesa 
pri meritvi desnega odklona, tako kot pri meritvi levega odklona, nakazujeta na napredek. 
Trend ponovno ponazarja tudi spodnji graf (slika 6), kjer so prikazane primerjave meritev 





Slika 6. Primerjava meritev desnega odklona pri posameznih merjencih pred in po spremembi trenažnega procesa 
 
S slike 6 lahko razberemo, da je 90 % merjencev (n = 9) svoj rezultat pri meritvi desnega 
odklona po spremembi trenažnega procesa izboljšalo. Povprečno razlika med prvim in drugim 
merjenjem znaša 57,48 N (14,1 % povprečne prvotne teže), največja pozitivna in hkrati 
največja absolutna sprememba znaša 305,1 N (72,0 % prvotne teže merjenca 5), največja 
negativna -19,6 N (-5,6 % prvotne teže merjenca 3). Najmanjša absolutna sprememba znaša 
0,5 kg (0,9 % prvotne teže merjenca 8). 
 
Razlike v aritmetičnih sredinah pri desnem odklonu so statistično pomembne (z = -2,395, p = 
0,017). 
 
Ponovno se pojavi velik napredek merjenca 5, ki je zelo napredoval v moči bočnih upogibalk 
trupa. Edini, ki je nazadoval v moči desnega odklona, je merjenec 3. Med prvim in drugim 
merjenjem je nazadoval le za 19,6 N, kar ni nujno rezultat trenažnega procesa, temveč se lahko 
rezultat razlikuje zaradi časa merjenja. Večje število treningov in naporov v primerjavi z zimsko 
vadbo lahko pri športnikih vpliva na razpoloženje in stres. Prav tako športnikov bioritem vpliva 
na njegov trening in nastop na tekmovanju (Tušak in Tušak, 2003). Obstaja torej možnost, da 




1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1. niz 590,6 348,3 351,2 217,8 423,8 394,4 434,6 541,5 408,1 358,1















3.3 Meritev zaklona 
 
Pri merjenju zaklona aritmetični sredini pred (M1 = 650,59 N) in po spremembi  trenažnega 
procesa (M2 = 604,97 N) nakazujeta na poslabšanje moči trupa. Poslabšanje je razvidno tudi iz 
spodnjega grafa (slika 7), kjer so prikazane primerjave meritev zaklona pred (1. niz) in po 
spremembi (2. niz) trenažnega procesa pri posameznih merjencih.  
 
Slika 7. Primerjava meritev zaklona pri posameznih merjencih pred in po spremembi trenažnega procesa 
 
S slike 7 lahko vidimo, da je svoj rezultat pri meritvi zaklona po spremembi trenažnega procesa 
izboljšalo le 20 % merjencev (n = 2). Povprečno razlika med prvim in drugim merjenjem znaša 
-45,62 N (-7,0 % povprečne prvotne teže), največja negativna in hkrati največja absolutna 
sprememba znaša -145,2 N (-17,8 % prvotne teže merjenca 8), največja pozitivna 129,5 N (28,5 
% prvotne teže merjenca 10). Najmanjša absolutna sprememba znaša 18,7 N (3,8 % prvotne 
teže merjenca 6).  
 
Nasprotno pri merjenju zaklona iz aritmetičnih sredin lahko razberemo upad moči, vendar 
razlike med aritmetičnimi sredinami niso statistično pomembne (t(9) = 1,887, p = 0,092). Če 
izpostavimo zgolj ženske merjenke, lahko govorimo o statistično pomembni razliki pri 
merjenju zaklona (t(4) = 4,259, p = 0,013). 
 
Pri rezultatih merjenj zaklona trupa opazimo večinsko poslabšanje moči, z izjemo merjencev 
10 in 6. Merjenec 10 je že pri odklonih izboljšal svojo simetrijo pri moči trupa, temu vzorcu se 
približuje tudi meritev zaklona. Merjenec 10 je napredoval tudi v sami tehniki teka. Merjenec 






1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1. niz 784,8 546,4 480,7 394,4 1051,6 493,4 816,2 814,2 670,0 454,2













3.4 Meritev leve rotacije  
 
Pri merjenju leve rotacije aritmetični sredini pred (M1 = 9,60 Nm) in po spremembi (M2 = 10,16 
Nm) trenažnega procesa odražata rahlo pozitiven trend. Slednje je razvidno tudi na grafu (slika 
8), ki prikazuje primerjave meritev leve rotacije pred (1. niz) in po spremembi (2. niz) 
trenažnega procesa pri posameznih merjencih.  
 
Slika 8. Primerjava meritev leve rotacije pri posameznih merjencih pred in po spremembi trenažnega procesa 
 
S slike 8 je razvidno, da je 60 % merjencev (n = 6) svoj rezultat pri meritvi leve rotacije po 
spremembi trenažnega procesa izboljšalo. Povprečno razlika med prvim in drugim merjenjem 
znaša 0,56 Nm (5,8 % povprečnega prvotnega navora), največja pozitivna in hkrati največja 
absolutna razlika znaša 3,6 Nm (31,3 % prvotno izmerjenega navora merjenca 6), največja 
negativna -0,3 Nm (-5,3 % prvotno izmerjenega navora merjenca 3). Najmanjša absolutna 
sprememba znaša -0,1 Nm (1,6 % prvotno izmerjenega navora merjenca 4). Pri merjenju 
levega odklona iz aritmetičnih sredin prej in potem lahko opazimo naraščajoč trend. 
Izboljšanje moči je iz aritmetičnih sredin razvidno tudi pri desni rotaciji.  
 
Pri meritvah leve rotacije aritmetične sredine nakazujejo izboljšanje moči, vendar o statistični 
pomembnosti ponovno ne moremo govoriti (z = -1,275, p = 0,202).   
 
Pri meritvah leve rotacije so razlike med prvim in drugim merjenjem relativno majhne. Pri 
vadbi pred prvim merjenjem je velik del treningov vključeval prav vaje za rotacijo trupa, kjer 
je gib kompleksnejši in je vključenih več posameznih mišičnih skupin. Pri tekaški vadbi so 
rotacijske mišice očitno v zadostni meri vključene, da so merjenci moč ohranili, več kot 
polovica pa celo izboljšala. Prav tako je največjo pozitivno razliko naredil merjenec 6, ki je 
edini, ki je napredoval pri vseh testih moči.  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1. niz 14,0 5,4 5,7 6,3 10,9 11,5 8,5 15,7 6,9 11,1
















3.5 Meritev desne rotacije  
 
Aritmetični sredini pred (M1 = 9,88 Nm) in po spremembi (M2 = 10,55 Nm) trenažnega procesa 
pri meritvi desne rotacije tako kot pri meritvi leve rotacije nakazujeta izboljšanje moči trupa. 
Trend je razviden tudi na grafu (slika 9), ki prikazuje primerjave meritev desne rotacije pred 
(1. niz) in po spremembi (2. niz) trenažnega procesa pri posameznih merjencih.  
 
Slika 9. Primerjava meritev desne rotacije pri posameznih merjencih pred in po spremembi trenažnega procesa 
 
S slike 9 lahko razberemo, da je 70 % merjencev (n = 7) svoj rezultat pri meritvi desne rotacije 
po spremembi trenažnega procesa izboljšalo. Povprečno razlika med prvim in drugim 
merjenjem znaša 0,67 Nm (6,8 % povprečnega prvotnega navora), največja pozitivna in hkrati 
največja absolutna sprememba znaša 2,2 Nm (15,9 % prvotno izmerjenega navora merjenca 
8), največja negativna -0,8 Nm (-6,2 % prvotno izmerjenega navora merjenca 5). Najmanjša 
absolutna sprememba znaša 0,1 Nm (1,8 % prvotno izmerjenega navora merjenca 3).  
 
Trendi tudi pri desni rotaciji nakazujejo na izboljšanje moči, vendar t-test za odvisne vzorce ne 
pokaže statistično pomembnih razlik (t(9) = -1,965, p = 0,081).  
 
Pri obeh rotacijah so razlike med prvim in drugim merjenjem (izjema merjenec 6 pri levi 
rotaciji) zelo majhne. Nekateri merjenci so izboljšali eno smer rotacije, dosegli pa slabši 
rezultat pri drugi. Glede na to, da so bile mišice obračalke oziroma rotacije trupa med prvim 
trenažnim procesom aktivne v zadostni meri, smo v 8 tednih tekaške vadbe uspeli obdržati 






1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1. niz 13,0 4,7 5,7 6,1 12,9 18,1 6,4 13,8 7,0 11,1












3.6 Analiza  individualnega napredka 
 
Tabela 5 prikazuje posameznikovo analizo rezultatov meritev iz posamičnih testov. Glede na 
izboljšavo/nazadovanje so okenca obarvana v različnih odtenkih, ki jih prikazuje legenda pod 
tabelo. Iz tabele lahko razberemo, da je kar 80 % merjencev (n = 8) svoj rezultat izboljšalo v 
več kot polovici meritev, od tega je pet merjencev napredovalo pri 3/5 meritvah, dva pri 4/5 
meritvah, največji splošen napredek pri moči trupa pa se je pokazal pri merjencu 6, ki je 
napredoval pri vseh meritvah.  
 
Skupno gledano se je pri 64 % meritvah (n = 32)  v razliki pred in po spremembi trenažnega 
procesa pokazal napredek. Najbolj pogoste spremembe so obsegale izboljšanje do 10 % (34 % 
vseh meritev, n1 = 17) in poslabšanje do 10 % (26 % vseh meritev, n2 = 12). Največji napredek 
znotraj vseh meritev vseh merjencev se je pojavil pri merjenju desnega odklona in je znašal 
72,0 %. Največje nazadovanje na drugi strani je znašalo 18,9 % in se je pojavilo pri merjenju 
zaklona.  
 
Zadnji stolpec tabele 5 prikazuje povprečen odstotek razlik vseh meritev vsakega 
posameznika. 90 % merjencev (n = 9) je skupno gledano pokazalo napredek pri meritvah trupa. 
V povprečju je razlika znašala 7,0 %, največ 21,7 % (pri merjencu 5). Le en merjenec (merjenec 
3) je v skupnem izračunu svoje prvotne rezultate nekoliko poslabšal.  
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%   12,0 %   17,1 %   -5,5 %   5,7 %   8,6 % 7,0 % 




Razlike v aritmetičnih sredinah kot tudi deleži in trendi individualnih napredkov pri meritvah 
leve in desne rotacije ter levega in desnega odklona nakazujejo na izboljšanje moči trupa. 
Medtem ko tako razlika v aritmetičnih sredinah pred in po spremembi trenažnega procesa kot 
tudi individualni trendi pri meritvi zaklona nakazujejo na poslabšanje moči trupa.  
 
Čeprav je pri večjem deležu meritev opazen napredek, so t-testi za odvisne vzorce oz. ustrezni 
neparametrični testi pri 5 % tveganju statistično značilnost razlik med meritvami pred in po 
spremembi trenažnega procesa pokazali le pri desnem odklonu (z = -2,395, p = 0,017), medtem 
ko so bile preostale razlike statistično neznačilne (levi odklon: t(9) = -1,900, p = 0,090; zaklon: 
t(9) = 1,887, p = 0,092; leva rotacija: z = -1,275, p = 0,202; desna rotacija: t(9) = -1,965, p = 0,081). 
Naša hipoteza H1: Moč trupa se bo po začetku treningov teka in tekaške tehnike v primerjavi 
z močjo trupa po končani zimski vadbi izboljšala je ovržena. 
 
Med raziskavo se je pojavilo kar nekaj omejitvenih dejavnikov. Kot prvega bi izpostavili majhen 
vzorec. Pojavilo se je tveganje izostanka rezultatov meritev v primeru poškodbe ali bolezni 
enega izmed merjencev. Kot pomanjkljivo bi izpostavili tudi omejen obseg teoretične in 
empirične literature s tega področja. Posledično smo morali prilagoditi tudi merilne naprave 
za merjenje moči trupa. Pri rotaciji smo uporabili prilagojen trenažer rotacije, pri odklonih in 
zaklonih smo improvizirali s senzorjem sile. Pri vsakem merjencu smo zapisali in fotografirali 
merilno skalo za višino elementov na merilni napravi, glede na telesno višino. S tem smo 
omogočili čim bolj enake razmere pri ponovnem drugem merjenju. Zaradi prilagojenih in do 
neke mere improviziranih merilnih naprav, smo se na začetku spopadali z določenimi 
težavami. Pri prvem merjenju je en izmed merjencev dobil podplutbe zaradi vpetja v 
povezovalni trak merilne naprave. To težavo smo kasneje reševali z oblazinjenjem traku, tako 
da je bilo merjencem udobneje in so se lažje osredotočili na samo meritev in proizvodnjo 
maksimalne moči.  
 
Majhen vzorec je dodatno prispeval k temu, da pri preverjanju statistične značilnosti, nismo 
mogli govoriti o statistično pomembnih razlikah, zato smo se v interpretaciji osredotočili 
predvsem na deskriptivno statistiko in opis trenda pri posameznih meritvah kot tudi 
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